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Structura programei:

1. Preliminarii.
2. Competente specifice ale disciplinei, evaluate in cadrul examenului national de bacalaureat.
3. Unitati de competentd, unitati de continut si rezultate ale invatarii, evaluate in cadrul
examenului national de bacalaureat.
4. Exemple de itemi.
5. Exemplu de test si de barem de corectare.
6. Proba practica.
1. Preliminarii

Programa pentru examenul national de bacalaureat la disciplina de studii Pregatirea sportiva
este elaboratd in baza Cadrului de referintd a Curriculumului National, aprobat prin ordinul MECC
nr. 432/2017, a Curriculumului National la Educatie fizica pentru clasele a X-a — Xll-a, si a
Ghidului de implementare a curriculumului disciplinar Educatie fizica, aprobate prin ordinul
MECC nr.906/2019, precum si in conformitate cu prevederile Regulamentului cu privire la
examenul national de bacalaureat. Programa reprezintd un document reglator si normativ avand ca
obiectiv major asigurarea desfasurarii corecte si eficiente a examenului.

In cadrul examenului national de bacalaureat Pregitirea sportiva are statut de disciplini
obligatorie, contindnd doud componente (teoretica si practica), acestea urmarind scopul evaluarii
competentelor cognitive (prin intermediul testului de competente cognitive) si a competentelor
psihomotrice (prin intermediul testelor/normelor motrice) dezvolate la absolventii liceului.

Pentru realizarea probei teoretice scrise se aloca 180 minute.

In urma evaluarii competentelor:

a) cognitive, elevul se apeciaza cu nota diferentiata racordata la punctajul acumulat;

b) psihomotrice, elevul se apeciaza cu notd diferentiatd pentru fiecare proba practica
(test/norma motrice), nota medie fiind dedusa din suma notelor.

Nota finala a elevului constituie nota medie dedusa din notele acordate acestuia pentru proba
teoretica si practica.

Programa este destinatd autorilor de teste, profesorilor, elevilor, conducatorilor
institutiilor de invatamant, parintilor, etc.



profesorii din cadrul liceelor sportive ce predau disciplina respectiva de studii.

2. Competente specifice ale disciplinei, evaluate in cadrul examenului national de
bacalaureat

Argumentarea efectelor activitatilor motrice si sportive, manifestand gandire critica si pozitiva
in integrarea diferitor domenii de studiu, activitate si valori umane.

Explorarea potentialului motrice in activitdti educationale si cotidiene, dand dovada de
autoreglare 1n vederea dezvoltarii fizice armonioase.

Gestionarea abilitdtilor specifice probelor sportive in cadrul activitdtilor competitive si
recreative, demonstrand rezilienta, integritate si implicare pentru succesul comun.

Proba teoretica

In curriculumul la disciplina de studii Educatie fizicd, pentru clasele liceale (editia 2019),
matricea subiectelor teoretice include denumirea a 18 subiecte fara a specifica, cel putin, aspectele
generale de continut al acestora, fapt care ingreuneaza elaborarea unitdtilor de competente,
unitatilor de continuturi si a rezultatelor de invitare. In scopul inldturarii acestui neajuns, initial, a
fost nevoie de identificat principalele elemente de continut (reflectate in tabelul 1) ale subiectelor
programate, astfel unificand (in plan national) continutul acestora, fapt care face claritate pentru

Tabelul 1. MATRICEA SUBIECTELOR TEORETICE SI CONTINUTUL ACESTORA
PENTRU CLASELE LICEALE

Nr. | Continut Clasa a X-a Clasaa Xl-a Clasaa Xll-a
ort. | 9eneric _
' Tematica si continutul subiectelor
L Benetflcvul.e- 1. Beneficiile activita- | 1. Valori ale performan- | 1. Orientarea profesio-
practicari filor motrice asupra | fei sportive (notiunea: nali citre domeniul
activitatilor ¢ .. . ues s e e .
motrice. Sformarii personalitatii | , performanta sportiva”; educatiei fizice si spor-

umane (caracteristica
notiunii: ,,personalitate
armonios dezvoltata”;
potentialul asanativ-
formativ-educativ al
activitatilor motrice in
contextul formaii per-
sonalitatii umane: forti-
ficarea /mentinerea sa-
natatii, educarea/autoe-
ducarea capacitatilor
intelectuale, calitatilor
moral-volitive, esteti-
ce, motrice etc. a omu-
lui contemporan; rolul
practicarii sistematice a
exercitiilor fizice, spor-
tului in dezvoltarea
fizicului si spiritului
omului contemporan).

factorii, care conditio-
neazd performanta Spor-
tiva: antrenamentul siste-
matic; gradul pregatirii fi-
zice speciale, tehnico-tac-
tice, psihologice, teoreti-
ce a sportivului; compete-
tia sportiva — forma efica-
ce in evaluarea perfor-
mantei sportive; actul
normativ ce determina
performanta sportiva —
clasificatia nationata
sportiva; titlul de campi-
on, medalia sportiva — va-
lori prioritare a materiali-
zarii performantei sport-
ive; sportivii Republicii
Moldova — medaliati
olimpici la Jocurile Olim-

tului (Succinta caracte-
risticd a unor specialitati
din domeniul educatiei
fizice s1 sportului; rolul
social al specialistilor do-
meniului: profesor de
educatie fizica, antrenor
sportiv, chinetoterapeut,
arbitru sportiv, instructor
sportiv etc. in societatea
noderna).




pice de vara).

Corpul uman si
miscarea.

2. Activitatea fizicd a
omului si metabolis-
mul. Energia necesara
eforului fizic (inbuna-
tatirea metabolismului
organismului uman
prin activitati motrice;
notiunea: ,,efort fizic”,
determinarea capacita-
tii de efort fizic, utili-
zand formula Ruffier-
Dixon; intensitate, vo-
lum si complexitate -
caracteristici de bazd a
efortului fizic; reglarea
efortului fizic; rolul
potentialului energetic
muscular 1n realizarea
efortului fizic).

2. Antrenarea sistemelor
generatoare de energie:
sistem aerob si anaerob
(sistemul cardiovascular,
muscular si respirator ge-
neratoare de energie; no-
tiunile: , rezistenta aero-
ba”; ,,rezistenta anaero-
ba”; ,,rezistenta cardiores-
piratorie”; mijloacele
dezvoltarii rezistentei ae-
robe si anaerobe; dozarea
efortului fizic in depen-
denta de tipul dezvoltarii
rezistentei; testul Cooper
in evaluarea rezistentei
aerobe; diversitatea teste-
lor motrice 1n evaluarea
rezistentei anaerobe).

2. Nutritia corporala,
ratia alimentara zilnica
(caracteristica notiunii:
,hutritie corporala”; im-
portanta ratiei alimentare
in asigurarea nutritiei
corporale; raportul dintre
proteine, glucide si lipi-
de; indexul Quettle in de-
terminarea raportului
dintre greutate si talia
corpului — indicator can-
titativ si calitativ al nu-
tritiei corporale; rolul
alimentatiei rationale Tn
asigurdrea energiei mus-
culare pentru desfasura-
rea activitatilor mortice.

Dezvoltarea
motricitatii
omului prin
imtermediul
mijloacelor
educatiei fizice.

3.Componentele con-
ditiei fizice a omului
(caracteristica notiunii:
,,conditie fizicd”; tipu-
rile si rolul acestora in
viata omului contem-
poran”; factorii care
conditioneaza conditia
fizica a omului: varsta,
sexul, constitutia cor-
porala, alimentatia,
exercitiul fizic, boala si
extenuarea organismu-
lui, consumul de dro-
guri; stresul, mediul
ambiant; componentele
conditiei fizice a omu-
lui: rezistenta cardio-
vasculard; rezistenta
musculara; vigoarea
corpului; puterea,
flexibilitatea, viteza,
compozitia tisulara;
principiile dezvoltarii/
mentinerii conditiei fi-
zice a omului: specifi-
catiei, suprasolicitarii,
progresiei, reversibili-
tatii.

3. Structura lectiei de
educatie fizica/antrena-
mentului sportiv (eta-
pizarea lectiei/antrena-
mentului sportiv: etapa
pregatitoare, fundamen-
tala/de baza, de incheiere,
durata acestora; caracte-
ristica obiectivelor si mij-
loacelor specifice fiecarei
etape; dinamica efortului
fizic: volumul si intesita-
tea efortului fizic in de-
pendenta de etapele lec-
tiei/antrenamentului
sportiv).

3. Planificarea mijloa-
celor pentru dezvoltarea
motricitatii pentru lectia
de educatie fizica/
antrenamentul sportiv
(succinta caracteristica a
mijloacelor de baza:
exercitii fizice pentru
dezvoltarea fizica gene-
rald, exercitii pregatitoa-
re, exercitii asemanatoa-
re, exercitii speciale si
exercifii competitionale
utilizate 1n lectia de edu-
catie fizicd/si antrena-
mentul sportiv; selecta-
rea, planificarea si
dozarea efectudrii exer-
citiilor fizice in depen-
denta de obiectivele
lectiei/antrenamentului
sportiv).

Sportul si
societatea.

4. Structuri de dirijare
si organizare a sportu-

4. Sponsorizarea in
sport: avantaje si deza-

4. Finantarea in sport
(importanta social-eco-
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lui (structuri sportive
locale: agentiile terito-
riale olimpice; natio-
nale: federatiile spor-
tive nationale, Comite-
tul National Olimpic si
Sportiv, Academia Na-
tionala Olimpica, Di-
rectia Sport a Ministe-
rului Educatiei si Cer-
cetarii; internationale:
Comitetul Internatio-
nal Olimpic, federa-
tiile sportive interna-
tionale, Academia In-
ternationala Olimpica.
Rolul structurilor viza-
te in dezvoltarea mis-
carii sportive si olim-
pice pe plan national/
si international).

vantaje (esenta expresiei
»Sponsorizarea in sport”,
documentul legislativ ce
reglamenteaza acest feno-
men; rolul sponsorizarii
in consolidarea bazei
tehnico-materiale a spor-
tului, n pregatirea spor-
tivilor si participarea ace-
stora la diverse cantona-
mente si competitii spor-
tive nationale, internati-
onale, precum si la Jocu-
rile Olimpice).

nomica a finantarii spor-
tului; finantarea sportu-
lui din bugetul statului;
alocarea donatiilor si a
granturilor pentru dez-
voltarea sportului; pro-
bleme si solutii pentru
optimizarea finantarii
sportului).

Psihologia
activitatii
motrice.

5. Hipodinamia si se-
dentarismul (caracte-
ristica fenomenului
,,hipodinamie”; modul
sedentar de viata — cau-
za principala a hipodi-
namiei; consecintele
hipodinamiei si a mo-
dului sedentar de viata
asupra sanatatii omului
contemporan: atrofiere
musculara, obezitate,
dezvoltare fizica anor-
mald, scaderea capaci-
tarilor functiionale a
organismului uman,
etc. — factori ce conduc
la inrautatirea starii de
sanatate a omului, fi-
nalmente, influintand
longivitatea umana;
rolul activitatilor mo-
trice si sportive siste-
matice in lichidarea
hipodinamiei).

5. Depasirea tensiunii
psihologice si a stresului
- factor decisiv in obtine-
rea performantei sportive
(definitia notiunii de
stres, tipologia stresului;
factorii ce cauzeaza stre-
sul la sportiv; consecin-
tele psihologice si fizio-
logice ale stresului asupra
sportivului; metodologia
utilizarii mijloacelor edu-
catiei fizice in scopul pro-
filaxiei si atenudrii stresu-
lui in activitatea sportiva
si competitionald).

5. Activitatea motrice ca
Sfactor ce influenteazd
longevitatea (definitia
notiunii: ,,longevitatea
omului” si caracteristica
acesteia; modul de viata
sanatos ( MVS) - factor
decesiv care conditionea-
za longevitatea umana;
componentele MVS:
alimentatia rationala,
calirea organismului; ac-
tivitate motrtice, conditi-
ile igienice de munca §i
trai; prevenirea viciilor
daundtoare sanatatii
omului); experienta uti-
lizarii mijloacelor edu-
catiei fizice de catre per-
sonalitati ilustre pentru
sporirea creativitatii si
longivitatii).

Autoevaluarea
si autoreglarea
conditiei fizice a
omuui.

6. Voluntariatul in
activitdtile mortice
(succinta caracteristica
a notiunilor: ,,volunta-
riat”, ,,activitate mo-
trice” si ,,spirit civic”;
tipurile de voluntariat;

6. Organizarea $i desfi-
surarea procesului
instructiv-educativ in ca-
drul lectiei de educatie
fizica (componentele de
baza a procesului
instructiv-educativ al lec-

6. Organizarea si desfa-
surarea activitdtilor
sportive competitive si
recreative (competitia si
concursul sportiv — for-
me/modalitati prioritare
competetive in evalurea
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beneficiile voluntaria-
tului sportiv in dezvol-
tarea personala a omu-
lui; abilitatile si com-
petentele formate in
activitatile de volunta-
riat; programe de vo-
luntariat sportiv in
Republica Moldova).

tiei: momentul organiza-
toric la inceput de lectie;
comunicarea informatiei
teoretice; pregatirea
morfo-functionala a or-
ganismului catre eforttul
fizic/exersarea calitatilor
motrice de baza si speci-
ale; invatarea si perfecti-
onarea tehnicii sportive a
diverselor procedee si ac-
tiuni motric, evalurea
competentelor cognitive
§1 motrice; revenirea or-
ganismului dupa efort fi-
zic; bilanturile lectiei;
sarcini programate pen-
tru acasa cu referire la
activitatea mortice inde-
pendennta a elevului).

competentelor psihomo-
trice a elevilor; regula-
mentul competitional:
menire, structurd si con-
tinut; cultura fizica recre-
ativa: importanta, for-
me/modalitati de practi-
care a exercitiilor fizice
in scopuri recreative).




3. Unitati de competenta, unititi de continut, rezultate ale invatarii,
evaluate in cadrul examenului national de bacalaureat

Notda. Cifrele romane (X-XI-XI1) din tabel semnifica clasa, iar cifrele arabe (1.1. etc.) —
Numarul de ordine al unitdtilor de competente.

Unitati de competente

Unitati de continut

Rezultate ale invatarii

X.1.1. Identificarea esentei
notiunii: ,,personalitate ar-
monios dezvoltatd” in diver-
se contexte sociale.

X.1.2. Demonstrarea rolu-
lui culturii fizice in formarea
personalitatii umane moder-
ne.

X.1.3. Argumentarea bene-
ficiilor activitatilor mortice.

1. Beneficiile activitatilor motrice
asupra formarii personalitatii

umane:

-caracteristica notiunii: ,,personalitate
armonios dezvoltata”;

-potentialul asanativ-formativ-educativ
al activitatilor motrice in contextul
formaii personalidtii umane;

- fortificarea/mentinerea sanatatii, edu-
carea/autoeducarea capacitatilor inte-
lectuale, calitatilor moral-volitive, es-
tetice, motrice etc. ale omului contem-
poran prin intermediul practicarii sis-
tematice a exercitiilor fizice.

- Explicarea esentei notiu-
nii: ,,personalitate armonios
dezvoltata”.

- Concluzionarea rolului
culturii fizice in formarea
personalitatii omului con-
temoran.

- Caracterizarea diverselor
beneficii al activitatilor mo-
trice in vederea educarii/au-
toeducarii personalidtii uma-
ne.

X.2.1. Deducerea impor-
tantei practicarii exercitiilor
fizice in scopul imbunatatirii
metabolismului organismu-

lui uman.

X.2.2. Stabilirea relatiei
intre componentele de baza
a efortului fizic.

X.2.3. ldentificarea meca-
nismelor de reglare a efor-
tului fizic.

X.2.4. Evaluarea/autoeva-
luarea capacitatii de efort
fizic.

2. Activitatea fizica a omului si meta-
bolismul. Energia necesara eforului
fizic:

-inbunatatirea metabolismului orga-
nismului uman prin activitati motrice;
-notiunea: ,,efort fizic”;

- intensitatea, volumul si complexita-
tea - caracterictici specifice efortului
fizic;

- reglarea efortului fizic in diverse
probe sportive;

- rolul energiei musculare in realizarea
efortului fizic;

- evaluarea gradului dezvoltarii capa-
citatii de efort fizic in baza probei
Ruffier-Dixon.

- Argumentarea rolului acti-
vitatilor motrice in ame-
liorarea metabolismului or-
ganismului uman.
-Caracterizarea comparativa
a relatiei: ,,efortul fizic - ac-
tivitate muscularda a omu-
lui”.

- Exemplificarea mecanis-
melor de reglare a volumu-
lui si intesitatii efortului
fizic.

- Deducerea algoritmului
determindrii capacitdtii de
efort fizic in baza testului
Ruffier-Dixon.
-Autoevaluarea
dezvoltarii
efort fizic in baza
Ruffier-Dixon.

gradului
capacitatii  de
probei




X.3.1. Caracterizarea noti-

b

unei: ,,conditie fizica” si ro-
lul acesteia in viata cotidi-
ana a omului contemporan.
X.3.2. Analizarea compara-
tiva a factorilor ce influen-
teaza conditia fizica a omu-
lui.

X.3.3. Caracterizarea com-
ponentelor conditiei fizice a
omului.

X.3.4. Argumentarea im-
portantei setului de principii
cu referire la dezvoltarea/ si
mentinerea conditiei fizice
a omului.

3. Componentele, factorii si pricipi-
ile dezvoltariil mentinerii conditiei
fizice a omului:

- caracteristica notiunii: ,,conditie
fizica”, rolul acesteia in viata omului
contemporan;

- tipurile conditiei fizice;

-factorii conditiondrii conditiei fizi-
ce: varsta, sexul, constitutia corpora-
la, alimentatia, exercitiul fizic, boala
si extenuarea organismului, consumul
de droguri; stresul, mediul ambiant;
-componentele conditiei fizice: rezis-
tenta cardiovasculara, rezistenta
muscularad, vigoarea corpului, pute-
rea, flexibilitatea, viteza, compozitia
tisulara;

- principiile dezvoltarii/ mentinerii
conditiei fizice: specificatiei, supraso-

.....

- Explicarea esentei notiu-
nii: ,,conditie fizica”,
argumentarea rolului aces-
teia pentru omul contem-
poran.

- Caracterizarea factorilor si
componentelor conditiei fi-
zice a omului.

- Identificarea principiilor si
rolul acestora in dezvolta-
rea/mentinerea conditiei fi-
zice a omului.

X.4.1. Caracterizarea com-
parativd a diverselor tipuri
de structuri sportive nationa-
le si internationale.

X.4.2. Argumentarea rolu-
lui structurilor sportive in
dezvoltarea miscarii sportive
si olimpice pe plan national
si international.

4. Structuri de dirijare si organizare a
sportului:

- structuri sportive locale: agentiile
teritoriale olimpice;

- structuri sportive nationale: federa-
tiile sportive nationale, Comitetul Na-
tional Olimpic si Sportiv, Academia
Nationala Olimpica, Directia Sport a
Ministerului Educatiei si Cercetarii;

- structuri sportive internationale: Co-
mitetul International Olimpic, fede-
ratiile sportive internationale, Aca-
demia Internationala Olimpica,

- rolul structurilor vizate in dezvolta-
rea miscdrii sportive si olimpice pe
plan national/ si international.

- Identificarea structurilor
sportive nationale si interna-
tionale.

- Explicarea responsabilita-
tilor structurilor sportive lo-
cale si nationale.
-Deducerea functiilor prio-
ritare a structurilor sportive
internationale.




X.5.1. Analizarea influentei
progresului tehnico-stiintific
in cauzarea hipodenamiei.
X.5.2. Caracterizarea fac-
torilor care conduc la inra-
utatirea stirii de sandtate a
omului.

X.5.3. Relatarea consecin-
telor hipodinamiei.

X.5.4. Argumentarea beni-
ficiilor activitatilor mortice
si sportive in lupta cu se-
dentarismul.

5. Hipodinamia si sedentarismul:

- caracteristica fenomenului: ,,hipodi-
namie”;

- modul sedentar de viatd — cauza prin-
cipala in aparitia hipodinamiei;

- consecintele modului sedentar de
viatd asupra sanatatii omului contem-
poran: atrofiere musculara, obezitate,
dezvoltare fizica anormala, scaderea
capacitatilor functiionale a organis-
mului uman, etc.;

- factori ce conduc la inrautatirea sta-
rii de sanatate a omului, finalmelte,
influintand longivitatea umana;

- rolul activitatilor motrice si sportive
sistematice (in cadrul regimului motri-
ce zilnic si saptamanal) in scopul lichi-
darii hipodinmiei.

- Explicarea esentei notiuni-
lor de hipodinamie si seden-
tarism.

- Deducerea consecintelor
vietii sedentare a omului
contemporan.

- Identificarea factorilor ne-
gativi ce conduc la finra-
utdtirea starii de sdnatate a
omului.

-Argumentarea rolului prac-
ticarii  exercitiilor  fizice,
sportului in lupta cu boala
civilizatiei ,,hipodinamia”.

X.6.1. Caracterizarea vo-
luntariatului ca fenomen
social-pedagogic.

X.6.2. Argumentarea rolu-
lui voluntariatului in dezvol-
tarea personald a omului.
X.6.3. Identificarea progra-
melor de voluntariat sportiv
in Republica Moldova.

6. Voluntariatul in activitatile
mortice:

- caracteristica notiunillor: ,,volunta-
riat”, ,,activitate motrice” si ,,spirit
civic”;

- tipuri de voluntariat;

- dezvoltarea personalda — produsul
prioritar al activitdtii de voluntariat;

- abilitatile si competentele formate in
activitatile de voluntariat;

- programe de voluntariat sportiv in
Republica Moldova

- Explicarea esentei si rolul
voluntariatului pentru soci-
etatea moderna.

- Exemplificarea benefici-
ilor voluntariatului sportiv
in dezvoltarea personala a
individului.

X1.1.1. Caracterizarea no-
tiunii de performanta spor-
tiva.

X1.1.2. Analizarea factori-
lor care conditioneaza per-
formanta sportiva.

X1.1.3. Identificarea actu-
lui normativ care determina
performanta sportiva.
X1.1.4. Analizarea compa-
rativa a participdrii sporti-
vilor moldoveni la Jocurile
Olimpice de vara.

1. Valori ale performantelor sportive:
- notiunea: ,,performanta sportiva”;

- factorii de baza, care conditioneaza
perfor-manta sportiva:

e antrenamentul
sistematic,

e gradul pregatirii fizice
speciale, tehnico-
tactice, psihologice,
teoretice etc. a
sportivului;

- competitia sportiva — forma eficace
in evaluarea performantei sportive;

- actul normativ ce determina perfor-
manta sportiva — clasificatia nationata
sportiva;

- titlul de campion, medalia sportiva —
valori prioritare a materializarii per-
formantei sportive;

- sportivi din Republica Moldova,

- Definirea notiunii:
,,performanta sportiva”.

- Caracterizarea factorilor
care conditioneaza perfor-
manta sportiva.

- Identificarea valorilor pri-
oritare ce caracterizeaza
performanta sportiva.

- Cunoasterea evolutiei par-
ticiparii sportivilor moldo-
veni la Jocurile Olimpice de
vara.




medaliati olimpici la Jocurile Olimpi-
ce de vard.

X1.2.1. Explicarea notiuni-
lor: , ,rezistenta acroba”,

,,» Tezistentd anaeroba” si

,, rezistentd cardiorespira-
torie”.

X1.2.2. Clasificarea mijloa-
cele dezvoltarii diverselor
tipuri de rezistenta.

X1.2.3. Evaluarea rezisten-
tei aerobe si anaerobe.

2. Antrenarea sistemelor generatoare
de energie (sistem aerob, anaerob):

- caracteristica notiunilor: ,,rezistenta

aerobad”, ,,rezistenta anaeroba” si

»rezistenta cardiorespiratorie”;

- rolul sistemelor: cardiovascular,

MuScular si respirator in asigurarea

energiei musculare;

- mijloacele dezvoltarii rezistentei ae-

robe si anaerobe;

- dozarea efortului fizic in dependenta

de tipul dezvoltarii rezistentei,

- testul Cooper in evaluarea rezistentei

aerobe;

- diversitatea testelor motrice in eva-

luarea rezistentei anaerobe.

- Explicarea deosebirilor
dintre rezistenta aeroba si
anaeroba.

- Identificarea mijloacelor
dezvoltarii rezistentei aero-
be si anaerobe.

- Elaborarea unui set de ex-
ercitii fizice speciale pentru
dezvoltarea diferitor tipuri
de rezistenta.

- Comentarea tabelului
Cooper cu referire la testul
de alergare, timp de 12 min.
- ldentificarea testelor
motrice in evaluarea rezis-
tentei anaerobe.

X1.3.1. Caracterizarea eta-
pelor lectiei de educatie
fizicd/antrenamentului
sportiv.

X1.3.2. Identificarea obiec-
tivelor si a mijloacelor spe-
cifice In concordanta cu eta-
pele lectiei de educatie fizi-
ca/antrenamentului sportiv.
X1.3.3. Analizarea com-
parativa a dinamicii volu-
mului si intensitdtii efortului
fizic in cadrul lectiei de edu-
catie fizicd/antrenamentului
sportiv.

3. Structura lectiei de educatie
fizica/si antrenamentului sportiv:

- etapele lectiei de educatie fizicd/an-
trenamentului sportiv: pregatitoare,
fundamentald/de baza, de incheiere si
durata acestora,

- obiectivele si mijloacele specifice
caracteristice pentru fiecdre etapa;

- dinamica efortului fizic: volumul si
intensitatea efortului fizic in depen-
denta de etapele lectiei de educatie
fizica/antrenamentului sportiv.

- Structurarea etapizata a
lectiei de educatie fizicd/an-
trenamentului sportiv.

- Comentarea obiectivelor si
a mijloacelor specifice pla-
nificate pentru diverse etape
a lectiei de educatie
fizica/antrenamentului spor-
tiv.

- Analizarea diferentiata a
dinamicii efortului fizic in
cadrul lectiei de educatie
fizica/antrenamentului
sportiv.

X1.4.1. Generalizarea repe-
relor legislative de baza cu
referire la sponsorizarea
sportului.

X1.4.2. Estimarea rolului
social al sponsorizarii spor-
tului.

4. Sponsorizarea in sport: avantaje si
dezavantaje:

- esenta expresiei: ,,sponsorizarea in
sport”, documentul legislativ care
reglamenteaza acest fenomen;

- rolul sponsorizarii in scopul conso-
lidarii bazei tehnico-materiale a spor-
tului, n pregatirea sportivilor si parti-
ciparea acestora la diverse cantona-
mente si competitii sportive nationale,
internationale si la Jocurile Olimpice.

-Intrepretarea esentei noti-
unii: ,,sponsorizarea spor-
tului”.

- Exemplificarea importan-
tei sponsorizarii sportului
de catre stat.

X1.5.1. Clasificarea tipuri-
lor de stres si a factorilor
provacatori al acestuia la

5. Depdsirea tensiunii psihologice si a
stresului ca factor decisiv in obtine-

- Caracterizarea tipurilor de
stres si a factorilor care cau-
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sportivi.

X1.5.2. Evaluarea starii
psihologice si fiziologice a
sportivului cauzata de stres.
X1.5.3. Argumentarea uti-
lizérii mijloacelor educatiei
fizice in scopul profilaxiei
stresului.

rea performantei sportive:

- definitia notiunii: ,,stres”;

- tipologia stresului si factorii prova-
catori a acestora la sportiv;

- consecintele psihologice si
fiziologice ale stresului asupra
sportivului;

- metodologia utilizarii mijloacelor
educatiei fizice n scopul profilaxiei si
atenudrii stresului 1n activitatea sporti-
va si competitionala.

zeaza acest fenomen.

- Clasificarea ansamblului
de factori- stresanti si a
consecintelor acestora
asupra sportivului.

- Modelarea situatiilor stre-
sante 1n activitatea sportiva
si competitionala, propu-
nand si solutii corespunza-
toare.

X1.6.1. Explicarea notiunii:
,,proces instructiv-educa-
tiv”.

X1.6.2. Algoritmizarea
componentelor procesului
instructiv-educativ, con-
form cerintelor metodice de
desfasurare a lectiei de edu-
catie fizica.

X1.6.3. Formularea conclu-
ziilor referitoare la rolul
lectiei in instruirea metodica
ale elevilor.

6. Organizarea procesului instructiv-
educativ in cadrul lectiei de educatie
fizica:

- componentele de baza a procesului
instructiv-educativ al lectiei: momentul
organizatoric la inceput de lectie; co-
municarea informatiei teoretice; pre-
gatirea morfo-functionald a organis-
mului catre eforttul fizic, exersarea
calitatilor motrice de baza si speciale;
invatarea §i perfectionarea tehnicii
sportive a diverselor procedee si acti-
unilor motrice; evalurea competen-
telor cognitive si psihomotrice; reve-
nirea organismului dupa efort fizic,
bilanturile lectie; sarcini pentru acti-
vitate mortice la domiciliu;

- rolul instructiv-formativ al lectiei de
educatie fizica In formarea experientei
metodice si motrice pentru practicarea
independenta a exercitiilor fizice, spo-
rtului.

- Intrepretarea notiunii:
,,proces instructiv-
educativ”.

- Analizarea componentelor
procesului instructiv-educa-
tiv al lectiei de educatie
fizica.

- Modelarea continutului a
2-3 componente a procesu-
lui instructiv-educativ al
lectiei de educatie fizica (la
propunerea profesorului).

X11.1.1. Caracterizarea
unor specialitati/profesii (de
baza) din domeniul culturii
fizice.

XI11.1.2. Argumentarea
rolului cocial-pedagogic al
cadrului didactic de educatie
fizica si sport.

1. Orientarea profesionald citre
domeniul educatiei fizice si sportului:
- succinta caracteristica a unor
specialitati/ si calificari profesionale
de baza:
e educatie fizica/profesor de
educatie fizica;
e sport/antrenor sportiv;
e gimnastica cu caracter
curativ/chinetoterapeut.

- Identificarea specialita-
tilor/ si profesiilor din
domeniul culturii fizice.
-Generalizarea importantei
profesiei de pedagog de
educatia fizica si sport,
chinetoterapeut 1n societatea
moderna.
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XI11.2.1. Argumentarea
rolului ratiei alimentare in
asigurarea nutritiei corpo-
rale.

X11.2.2. Calcularea indexu-
lui Quettle.

XI11.2.3. Demonstrarea ro-
lului ratiei alimentare in asi-
gurarea energiei musculare,
necesare pentru desfasurarea
activitatilor mortice,

2. Nutritia corporald, ratia alimen-
tara zilnica:

-caracteristica notiunii: ,,nutritie cor-
porala”;

- importanta ratiei alimentare in asigu-
rarea nutritiei corporale;

- raportul dintre proteine, glucide si
lipide;

- indexul Quettle - raportul dintre gre-
utate si talia corpului, indicator canti-
tativ si calitativ al nutritiei corporale;
- alimentatia rationala 1n asigurdrea
energiei musculare necesare pentru
desfasurarea activitatilor mortice si
sportive.

- Explicarea esentei notiunii
despre ratia alimentara si ro-
lul acesteia in asigurarea
nutritiei corporale normale.
- Modelarea regimului ali-
mentar rational in scopul
asigurarii energiei muscula-
re pentru desfasurarea acti-
vitatilor motrice/ $i sportive.

X11.3.1. Caracterizarea
exercitiilor fizice utilizate in
diverse activitati sportive.
X11.3.2. Proiectarea
mijloacelor de baza
(exercitiilor fizice) in
dependenta de obiectivele
lectiei de educatie fizicd/
antrenamentul sportiv.

3. Planificarea mijloacelor pentru
dezvoltarea motricitatii in lectia de
educatie fizica/antrenamentul spor-
tiv:

- succinta caracteristica a mijloacelor
de baza: exercitii fizice pentru dez-
voltarea fizica generala, exercitii
pregdtitoare, exercitii asemandtoare,
exercitii speciale, exercitii competitio-
nale utilizate in lectia de educatie
fizica/si antrenamentul sportiv;

- selectarea, planificarea si dozarea
efectudrii exercitiilor fizice in depen-
denta de obiectivele lectiei/antrena-
menului sportiv.

- Caracterizarea diverselor
tipuri de exercitii fiizce.

- Exemplifiarea utilizarii, in
lectia de educatie fizicd/ si
antrenamentul sportiv, mij-
loacelor de baza in depen-
denta de obiectivele
planificate.

XI11.4.1. Identificarea tipuri-
lor de finantare a sportului.
XI11.4.2. Analizarea prob-
lemelor cu referire la finan-
tarea sportului.

4. Finantarea in sport:

- importanta social-economica a finan-
tarii sportului;

- finantarea sportului din bugetul sta-
tului;

- alocarea donatiilor si a granturilor
pentru dezvoltarea sportului;

- probleme si solutii pentru optimiza-
rea finantdrii sportului.

- Explicarea importantei
finantarii sportului pentru
consolidarea bazei tehnico-
materiale, participarii spor-
tivilor la diverse competitii
sportive nationale si inter-
nationale.

- Modelarea solutiilor pen-
tru rezolvarea problemelor
existente in domeniul
finantarii sportului.
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XI11.5.1. Revizuirea notiu-
nii: ,, longivitate umana”
sub aspect biosocial.
X11.5.2. Analizarea com-
ponentelor modului de viata
sanatos In contextul impor-
tantei acestora in prelungi-
rea vietii omului contempo-
ran.

X11.5.3. Argumentarea im-
portantei utilizarii exerciti-
ilor fizice si a procedurilor
de calire a organmului de
catre personalitati notorii,
consacrati domeniilor profe-
sate.

5. Activititile motrice ca factor ce
influenteazd longevitatea umanda:

- definitia notiunii: ,,longevitatea
omului” si caracteristica acesteia;

- factorii care determina longevitatea
umana;

- modul de viata sanatos (MVS) in
prelungirea vietii umane;

- componentele MVS: alimentatie ra-
tionala; activitate motrice; conditii
igienice de muncd si trai, evitarea vi-
ciilor daunatoare pentru sandtatea
omului;

- experienta utilizarii mijloacelor edu-
catiei fizice (exeritiilor fizice si facto-
rilor naturali) de catre personalitati
ilustre in sporirea creativitatii si longi-
vitatii umane.

- Explicarea esentei
notiunii: ,,longivitate”.

- Argumentarea modului de
viatd sandtos ca factor dece-
siv care favorizeaza prelun-
girea vietii omului.

- Identificarea si comentarea
exemplelor de utilizare a
exercitiilor fizice de catre
personalitati ilustre Tn sco-
pul prelungirii propriei vieti.

XI11.6.1. Caractrizarea no-

tiunii: ,,competitie sportiva”.

X11.6.2. Identificarea com-
ponentelor regulamentului
competetional.

X11.6.3. Concluzionarea cu
referire la rolul, programul
si simbolica Jocurilor Olim-
pice.

XI11.6.4. Argumentarea
rolului culturii fizice recrea-
tive pentru omul contem-
poran.

6. Organizarea si desfasurarea
activitatilor competitive i recreative:
- competitia si concursul sportiv — for-
me/modalitati prioritare competetive
in evalurea competentelor psihomotri-
ce a elevilor;

- regulamentul competitional: esenta,
structura si continut;

- Jocurile Olimpice — fenomen sportiv
competitional international: istoricul
apritiei, menire, participantii, pro-
grammul competitional, simblica si
ritualurile olimpice;

- cultura fizica recreativa: importanta,
forme/modalitati de practicare a exer-
citiilor fizice In scopuri recreative.

- Identificarea deosebirilor
dintre competitia sportiva si
concursul sportiv.

- Analizarea componentelor
regulamentului competitio-
nal.

-Argumentarea beneficiilor
diverselor forme/modalitati
de practicare a culturii fi-
zice recreative.

-Modelarea regimului
mortice recreativ pentru o zi
de odihna.
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4. Exemple de itemi

Exemplele de itemi sunt destinate pentru familiarizarea candidatilor la examenul national de
bacalaureat, profesorilor, autorilor de teste cu structura si tipologia itemilor. Aceste exemple nu
acopera intreaga varictate de formulari posibile de itemi/sarcini, ce pot fi utilizate la elaborarea
testelor ce vor fi propuse candidatilor.

1.
1.1. Ce reprezinta acest desen?
QQO
‘0oL o : .
1.2. Cine este autorul acestui desen?
2. Argumenteaza printr-un enunt importanta (pentru tine) practicdrii exercitiilor fizice,
sportului din punct de vedere al:
a) dezvoltarii fizice.
b) educarii personalitatii.
3. in imagine — remarcabil sportiv al Republicii Moldova.
= Indentifica:
= ¥ 1. Nume, prenume-
- | 2. Proba sportiva-
3.Valoarea medaliei olimpice-
4. Cel mai valoros titlu in cariera sa sportiva-
3
4. In spatiile respective scrie: a - numarul sumar al medalilor olimpice obtinute de sportivii
moldoveni, in cadrul Jocurilor olmpice de vara, dintre care: b — medalii de aur; ¢ — medalii
de argint; d — medalii de bronz. Raspuns:
a b C d
5. Notiunea ,,mod de viati sdandgtos”(MVS) este cunoscuta fiecarui om. Insi, nu fiecare om
constientizeaza rolul prioritar al acestui fenomen social. Cum tu ai explica, printr-un
enunt, parintilor tai, in ce consta rolul MV'S pentru omul contemporan?
6. Utilizand formula Quettle, determina raportul (I) dintre propria masa corporala si
indlfimea corpului tdu. Raporteaza rezultatul obtinut la indicii standard pentru vérsta ta
(care trebuie sa-i inregistrezi) si, finalmente, formuleazd o concluzie cu caracter
constatativ.
Raspuns: P - kg; L- cm
| =
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Indicele standard pentru virsta mea - g/lcm L.
Concluzie:

Citeste afirmatiile si identifica prin incercuirea literei A raspunsurile adevarate, iar prin
incercuirea literei F raspunsurile false.

1. A F -performanta sportivd depinde, in mare masura, de pregatirea
teoretica a sportivului;

2. A F -conditia fizica a omului depinde, mai cu seama, de masa
corporala si Tndltimea lui;

3. A F -alergarea la distanta 100 m este considerata proba prin care

se evalueaza rezistenta anaeroba;

A F -omul longeviv se considera persoana care a atins varsta 100 ani;

5. A F - saritura in lungime de pe loc contribuie la dezvoltarea
urmatoarelor calitdti motrice: detenta, increderea in sine,
perseverenta, supletea;

6. A F -1n Republica Moldova nu este creatd AcademiaNationald Olimpica.

&

Completeaza graficul T. Scrie numele si prenumele sportivilor din Republica Moldova,
recum si proba de sport practicatd de ei, care au cucerit:

Doua si mai multe medalii olimpice. Doua medalii olimpice de aur.

Explicati, in trei enunturi, rolul ,,incdlzirii” (pregatirii morfo-functionale) a
organismului inainte de executarea exercitiilor speciale de viteza.

1.

2.

3.

10.

Alcatuieste un succint rezumat, din trei enunturi cu referire la modul de viata
sanatos (MVS) al omului. Fiecare enunt va contine cate o expresie — COMpo-
nentd al MVS, care urmeaza sa o indentifici din sumarul expresiilor reflec-
tate In paranteza ce urmeaza: (activitate motrce, diverse vitamine, alimen-
tatie rationala, dispozitie buna, calirea organismului, apa pura, aer de
munte).

11.

Intrgeste continutul enuntului, prezentat schematic, care ar specifica 4 tipuri (prioritare) de
pregatire a sportivului, acestea favorizand performanta lui.

PREGATIREA INTEGRALA A SPORTIVULUI presupune pregitirea acestuia din
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punct de vedere + + +

+ = PERFORMANTA SPORTIVA.

12. | Completeazi graficul T. In partea dreapta sunt exemplificate un sir de consecinte
cauzate de stres care, finalmente, afecteaza negativ starea de sdnatate a omu-
lui. Indentifica, scriind in partea stanga, corespunzator fiecarei consecinte,
denumirea factorului-provacator de stres.

Factorii indentificati Consecintele stresului
decesul unui om apropiat
somajul, catastrofe, razboae
zgomotul, aerul poluat
supraoboseala, surmenajul
evoluarea nereusita la competitii
relatiile incordate cu colegii, echipa

13. | In spatiul liber, reflectd schematic, clasificarea generala a exercitiilor fizice (in cinci

grupuri, conform criteriilor clasificarii), ulterior, sub denumirea titlului fiecarui grup,
indentificand/exemplificand cate doua exercitii fizice, care frecvent au fost utilizate in
cadrul propriilor antrenamente sportive.
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5. Exemplu de test si de barem de corectare

Acest exemplu de test permite oricdrui candidat la examenul national de bacalaureat si
publicului larg sa-si formeze o idee despre structura testului de bacalaureat, numarul de
sarcini/itemi, formatul si nivelul de complexitate ale acestora. Baremul de corectare, care
corespunde exemplului de test, ofera o idee despre cerintele referitoare la completitudinea si
corectitudinea prezentdrii unui raspuns detaliat si asigurd unificarea la nivel national a corectarii si
notarii lucrarilor candidatilor.

Nr. . . .
|l temi/sarcini Punctaj
crt.

1. S . : : : L L
Argumenteaza, printr-un enunt, impactul social-economic al fenomenului ,,mod | 0
sanatos de viata” asupra omului contemporan. 1 1

2 2
3 3
2. | Identifica proba sportiva individuald, numele si prenumele sportivului L L
moldovean care a obtinut medalia olimpica de aur in cadrul Jocurilor Olimpice 0 0
de vara. 1 1
Proba sportiva - 5 5
Numele, prenumele sportivului - 3 3
3. | Comenteaza, prin doud enunturi, rolul asanativ si educativ al sportului pentru | | L
societatea moderna: 0 0
1- 1 1
2 2
2- 3 | 3
4 4
4. | Identifica, la alegere, doi factori si doud componente caracteristice conditiei | L L
fizice ale omului, urmate de un succint comentariu. 0 0
Factorul 1- 1 1
2 2
3 3
Factorul 2- 4 4
5 5
6 6
Componenta 1- 7 7
8 8
Componenta 2-
5. | Comenteaza, printr-un enunt, notiunea: ,,conditie fizica a omului’:
6. | Comenteaza esenta notiunii: ,,cultura fizica recreativa’’ pe intelesul unei per-

soane mature, care activeaza in domeniul tehnologiiilor informationale.

AOWONPFRPOMC|INF,OT

~ArOWONPFRPOMC|INFR,OT
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7. | Argumenteazd, prin doud enunturi semnificative, de ce exercitiul fizic este | L L
considerat mijlocul de baza al antrenamentului sportiv? 0 0

1. 1 1

2 2

2. 3 3

4 4

8. | Identifici formula Kervonen, introducidnd indicii personali (varsta, indicii | L L
frecventei cardiace), determind pulsul mediu individual de antrenament 0 0

( P. med. ind. antr.). 1 1

2 2

P. med. ind. antr. - 3 3

4 4

5 5

9. | Completeaza schema principiilor de care, in mare masura, depinde | L L
dezvoltarea/mentinerea conditiei fizice a omului. 0 0
¢— Conditia fizica a omului | 1 1

2 2

3 3

1-Principiul 2- Principiul 3- Principiul 4-Principiul 4 4

10. | Argumenteaza, prin trei enunturi, importanta practicdrii sportului pentru tine, | L L
din punct de vedere: asanativ, dezvoltativ si educativ. 0 0

1. 1 1

2 2

2. 3 3

4 4

3. 5 5

6 6

11. | Rezolva problema, conform cerintelor ce urmeaza: L L
0 0

11.1. In baza formulei respective, determinid Indexul Quettle (I) pentru | 1 1
persoana cu varcta 30 ani si care are urmatorii indici antropometrici: 2 2
P=71 kg, L=190 cm. 3 3

4 4

I = 5 5

6 6

11.2. Scrie genul/sexul tau ( ), care va constitui
criteriul determinarii selectarii persoanei: barbat sau femeie.

11.3. Identifica indicii stanrd pentru genul (persoana) selectata.

11.4. Raportand indicele calculat la indicele standard vei deduce o concluzie cu
caracter de constatare:
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12. | Explicd, cum intelegi notiunea ,longivitatea omului”, identificind varsta | L L
omului considerat longeviv si factorul prioritar care contribuie la prelungirea | 0 0
vietii umane. 1 1
Esenta notiunii ,,longivitatea omului” — 2 2

3 3
4 4
Longeviv este considerat omul care a depasit varstade __ ani. 5) 5
Factorul prioritar in obtinerea longivitatii este considerat 6 6
7 7

13. | Completeaza spatiile libere ale minieseului referitor la subiectul: ,,Miscarea L L
olimpica.” 0 0
Primele Jocuri Olimpice antice s-au desfasurat in anul i.H. Renasterea | 1 1
Jocurilor Olimpice moderne de vard au avut loc in anul . Primele | 2 2
Jocuri Olimpice de iarnd s-au desfasurat in anul . Miscarea olimpica | 3 3
internationald este condusa de organul 4 4

, 1ar migcarea olimpica nationala este dirijjatd de | 5 5

organul sportiv - : 6 6
Sportivii moldoveni participa la Jocurile Olimpice de vara incepand cu anul | 7 7
, pana 1n prezent inregistrand __ participari. Prima medalie olimpicide | 8 8
argint, obtinutd de sportivul nostru , dateaza cu| 9 9
anul la  proba sportiva . Palmaresul | 10 10
medalilor olimpice al sportivilor moldoveni contine __ unitati, dintre care: de | 11 11
aur- __,deargint-__,debronz- . 12 12
12 12

14 14

14. | Completeaza tabelul. Identifica obiectivul prioritar pentru fiecare etapa a lectiei | L L

de antrenament sportiv, acesta fiind formulat printr-o singura fraza. 0 0
antreEnt:r?]ilr?tului Obiectivul prioritar % %
3 3
4 4
Etapa | 5 5
6 6
Etapa Il
Etapa Il
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15. L L
G 0 0
1 1
= : 2 2
3 3
b 4 4
Identifica denumirile a celor trei faze a sariturii in lungime de pe loc, reflectate
in figura de mai sus:
1-
2.
3-
Identificd faza prioritard de care, In mod dominant, depinde performanta in
saritura vizatd mai sus - , argumentand alegerea.

16. | Elaboreaza un eseu integrat: ,,Sportul in viata mea”, care ar contine 20 de repere | L L
ce ar reflecta informatii relevante (idei, concepte, afirmatii, etc.) din diverse | 0 0
subiecte teoretice Insusite. 1 1

2 2
3 3
4 4
5 5
6 6
7 7
8 8
9 9
10 10
11 11
12 12
13 13
14 14
15 15
16 16
17 17
18 18
19 19
20 20
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Barem de corectare

Nr.

Specificarea puctajului

ort. Scor Raspunsuri corecte Se va acorda:
Impactul social-economic al modului de viata sandtos rezida in | - cate 1 punct pentru fiecare aspect,
fortificarea/mentinerea sanatatii omului contemporan, asigurarea | acestea referindu-se la: 1-sanatate,
1. 3 inaltei productivitati de munca, finalmente, acesta contribuind la | 2- productivitatea de munca, 3—pro-
progresul economic al tarii. gresul economic, factori, care
caracterizeaza impactul.
Proba sportiva - Haltere -1 punct pentru denumirea corecta
2 2 Numele, prenumele sportivului — Casapu Tudor a probei sportive; _
' -1 punct pentru personalizarea co-
recta a sportivului.
Se va lua in considerare formularea argumentatd a enunturilor, | - cdte 2 puncte pentru fiecare
3. 4 expuse de elev, care va reflecta beneficiile practicarii sportului | aspect, acestea referindu-se la
pentru populatie din punct de vedere asanativ si educativ. beneficiile asanative si educative.
Dacé elevul a identificat si a comentat doi factori din lista ce | - cate 2 puncte pentru identificarea
urmeazd: alimentatie rationald, exercitiul fizic, virsta, genul, | si comentarea unui factor, compo-
boala si extenuarea, viciile, stresul, mediul inconjuritor. nente.
4, 8 Daca elevul a identificat si a comentat doud componente din lista
ce urmeaza: rezistenta cardio-vasculard; rezistenta musculard;
vigoarea; puterea (forta) musculard; flexibilitatea (mobilitatea)
articuatiilor; viteza miscarilor; compozitia tisulard a corpului.
Raspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca conditia fizica a | -2 puncte, dacad raspunsul elevului
5 2 omului inddica gradul dezvoltarii/si pregatirii fizice, dar si fun- | reflecta ideea continutd in barem;
' ctionale ale acestuia, fapt ce ii asigurad activitatea profesionald in | -1 punct pentru raspuns incomplet.
diverse conditii ale mediului inconjurdtor.
Explicatia elevului se va baza pe definitia: ,,Cultura fizicd recre- | - 4 puncte pentru intrepretarea ras-
ativa”, fiind o parte componentd a culturii fizice, reprezintd odih- pll_n51}11}ia In cuvinte proprii, care, in
na activi a omului, realizatd prin intermediul practicarii exerci- | PriNCIpiu, va reflecta esenta defi-
s . o . nitiei din barem;
6. 4 tiului fizic, sportului pentru sandtate in scopul recuperarii forte- ’ - . )
. o ) - pentru alte raspunsuri, elevul va fi
lor consumate in procesul activitatii profesionale. apreciat, cu 3 puncte, in descres-
tere, in dependenta de profunzimea
si corectitudinea raspunsului.
Exercitiul fizic este considerat mijlocul de baza al antrenamen- | - 4 puncte pentru raspunsul din
tului sportiv fiindca contribuie la: barem;
7 4 1. invatarea i perfectionarea tehnicii sportive a diverselor | - de la 3 puncte, in descrestere, ele-
' procedee, actiuni motrice, vul va fi apreciat, in dependenta de
2. dezvoltarea calitdtilor motrice de baza si speciale a | profunzimea si corectitudinea ras-
sportivului. punsului.
Algoritmul raspunsului. Elevul va fi capabil sa: -1 punct pentru identificarea corec-
- identifice corect formula Kervonen: ta a formulei Kervonen;
8 5 P. med. ind. antr. = (220-V-P.r.) x 0.6 + P.r. o -1 punct pentru inftrg_ducerea corec-
' - introduca corect in formula indicii personali (varsta, indicii frec- | ta in formula a indiciilor personali;
ventei cardiace). -3 puncte pentru efectuarea corecta
- efectueze corect calculul corespunzator. a calcului.
9 4 1- princ@p?ul speciﬁc_ag_iei; 2- p.rin.ci.piul suprgsc.)l.icit.a'.lrii; -cate 1 punct pentru fiecare raspuns
3- principiul progresiei; 4-principiul reversibilitatii. corect.
Raspunsul elevului trebuie sa reflecte ideea ca practicarea spor- | -2 puncte pentru fiecare aspect,
10. 6 tului a contribuit la insanatosirea, dezvoltarea fizica si educarea | acestea referindu-se la: 1-insanato-
calitatilor de personalitate a acestuia. sire, 2-dezvoltare, 3-educare).
Se va tine cont daca elevul a utilizat corect: -1 punct pentru identificarea corec-
ta a formulei Quettle;
- formula Quiettle: -2 puncte pentru efectuarea calcului
P(kg) _ P(9) _ 9 et pentru idenif
11 6 = = —— =71kg/190cm = 71 000g/190cm | -1 punct pentru identificarea corec-

L(cm) L(cm) cm
=373,6 g/lcmlL;

-indicii standard:
a-bdarbati = 370-400 g/lcm-L;

td a indiciului standard;
-2 puncte pentru deducerea corecta
a concluziei.
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b-femei = 325-375 g/1em-L.

Concluzia va fi dedusd in baza raportarii indiciului calculat la
indicii standard.

Esenta notiunii. Longivitate - este un fenomen, influentat de
anumiti factori social-biologici, caracterizat prin durata vietei
omului.

- 4 puncte pentru explicarea corecta
a esentei notiunii;
-1 punct pentru identificarea varstei

12. 7 Longeviv este considerat omul care a implinit 90 ani. omului longeviv;
Factorul prioritar al longivititii — modul de viatd sanatos. -2 punct pentru identificarea facto-
rului prioritar.
776 i.H, .1896, .1924, ..Comitetul International Olimpic, | - cite 1 punct pentru fieccare raspuns
13. 14 ..Comitetul National Olimpic si Sportiv, ..1960, ..13, ...Gusman | corect.
Cosanov, ..1960, ..atletism, 26, 7, 8, 12.
Etapa |- pregatirea morfo-functionala a organismului in scopul | -3 puncte pentru raspunsul corect
infruntarii efortului fizic sporit, planificat pentru etapa de bazd a | cu referire la etapa I;
lectiei de antrenament. -2 puncte pentru raspunsul corect
14, 6 Etapa Il- invatarea/perfectionarea tehnicii sportive a diverselor | cu referire la etapa Il;
procedee tehnico-tactice. -1 punct pentru raspunsul corect cu
Etapa Ill- linistirea organismului, prin reducerea intensitatii | referire la etapa Ill.
efortului fizic.
1 —bidtaia, 2 -—=zborul, 3 - aterizarea. - céte 1 punct pentru fiecare raspuns
15. 4 Faza prioritara — bataia/impulsia, fiindca fara acest element nu corect.
poate fi executata saritura.
Raspunsul elevului va fi apreciat tindnd cont de diversitatea si -20 puncte pentru eseul ce va
profunzimea acestuia, logica expunerii continutului, utilizarea contine 20 de repere diverse,
corectd a terminologiei sportive. expuse logic, folosind corect
terminologia  sportivd, acestea
referindu-se la diferite subiecte
16. 20 RN
tematice 1nsusite.
- de la 19 puncte, in descrestere,
elevul va fi apreciat, in dependenta
de plenaritatea, profunzimea si
corectitudinea raspunsului.
Total: 100
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6.Proba practica

In scopul evaluarii gradului dezvoltirii competentelor psihomotrice elevii sustin testarea

motrice, aceasta continand 5 probe (trei teste si doud norme motrice).
Printre testele motrice se enumara:

1-ridicarea trunchiului, timp de 30 sec.(baieti, fete)

2- tractiuni in brate la bara fixd inalta (baieti) si

- flotari la banca de gimnastica (fete)

3- saritura in lungime de pe loc (bdieti, fete)
Nota. Pentru baieti, numarul de tractiuni in brate, din atarnat, la bara fixa inalta, aprecierea
performantei demonstrate de catre elev se va efectua in dependenta de greutatea corpului
acestuia.

Printre normele motrice se regidsesc urmatoarele:
1 - alergare de viteza 100 m (bdieti, fete)
2 - alergare de rezistenta (baieti — 2000 m, fete — 1000 m)
Menirea probelor stabilite constd in determinarea gradului pregatirii fizice si motrice a
absolventilor institutiilor cu profil sportiv. Elevii, pentru performantele demonstrate, in urma
sustinerii testelor si normelor motrice, sunt apreciati cu note diferentiate. Prin urmare, nota

caracterizeaza obiectiv gradul dezvoltarii calitatilor motrice de baza si speciale, precum si nivelul
pregatirii tehnico-tactice etc. a elevilor, acestea constituind componente prioritare a competentilor
psihomotrice.

Evident, ca sustinerea probelor practice poartda caracter competitiv, impunand elevilor
respectarea anumitor cerinte tehnice si reguli competitionale - unice pentru toti participantii.
Ansamblul de cerinte si reguli referitoare la tehnologia realizarii testarii motrice, trebuie sa devina
,,legitati,, unice atat pentru cei care administreaza testarea elevilor (profesorii-arbitri), cat si pentru
executantii testelor (elevi). Continutul tabelului ce urmeaza reflectd aspectele tehnologice ale
testdrii motrice a elevilor.

Fisa tehnologica a testelor/si normelor motrice

Denumirea succinta
a testului/normei

Tehnica executarii

motrice. Calititile/ . Reguli Obiectii
R . testului
capacitatile motrice
evaluate
1 2 3 4
Teste motrice

BAIETI - FETE
1 - Ridicarea trun-
chiului, timp de 30
sec.

Calitdtile mitrice
evaluate: forta, vite-
za, rezistenta.

Din pozitia culcat dor-
sal mainile la umeri, in-
crucisate si fixate la
piept, picioarele impre-
una semindoite si fixate
de glezne de un elev, ri-
dicarea trunchiului,
timp de 30 sec.

1. Elevul incepe si finalizeaza
testul la semnalele profeso-
rului.

2. Executantul finalizeaza
ridicarea trunchiului atingand
cu antebratele (fixate la piept)
femurul picioarelor.

3. Revenind in pozifia culcat
dorsal, elevul va atinge cu

* Performanta se inregi-
streaza in numar de
repetari;
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omoplatii salteaua.

BAIETI
2 - Tractiuni in bra-
te la bara fixa inal-
td.

Calitatea motrice
evaluata: forta mus-
culard a bratelor.

Din pozitia atarnat
(apucat de sus, piocioa-
rele impreuna, corpul
drept) la bara fixa
inalta, tractiuni in brate.

1.Tractiunea in brate este va-
labila dacd barbia executan-
tului a depasit bara.

2. Nu se admit:

a) balansari cu picioarele,
precum si desprinderea
acestora;

b) pauza mai mare de 3 sec.

* Performanta se inregi-
streaza in numar de
repetari.

« In cazul necesititii,
executantul va fi ajutat
de un alt elev sau de
profesor pentru luarea
pozitiei initiale la bara
fixa inalta;

*Aprecierea performan-
tei elevului se va efec-
tua in baza tabelului de
bareme ce reflecta rela-
tia ,,Performanta-masa
corporald”.

FETE
2 - Flotdri la banca
de gimnastica.

Calitatea motrice
evaluata: forta
muasculara a
bratelor.

Din pozitia sprigin cul-
cat, mainile pe muchia
bancii de gimnastica

(h =20 cm), aranjate la
distanta latimii umeri-
lor, picioarele impreu-
nd, corpul intins ( drept)
— flotari consecutive de
brate.

1.In timpul flotirilor nu se
admite extensia corpului in
regiunea bazinului.

2.Mainile (coatele) in timpul
flotarilor trebuie sa fie paralel
cu corpul.

3. Executarea este valida daca
executantul:

a) la indoirea mainilor a atins
usor cu pieptul muchia bancii
de gimnasticd;

b) la dezdoire mainile nu
sunt indoite la coate.

4. In timpul executarii nu se
admit pause mai mari decat 3
sec.

* Performanta se inregi-
streaza in nr. de repe-
tari;

* Testul se organizeaza
individual, asigurandu-
se administrarea obiec-
tiva a performantet;

* Banca de gimnastica
trebuie fixata bine, ast-
fel evitand diverse mis-
cari ale acesteia.

BAIETI - FETE
3 - Saritura in lun-
gime de pe loc.

Calitatea motrice
evaluata:detenta.

Din pozitia stand, picioa-
rele putin departate dupa
linie. Elevul se ridica pe
varful picioarelor, conco-
mitent ducand bratele sus,
ulterior, revine in pozitia
,,Startul inotatorului” si
impingandu-se cu ambele
picioare executa sdritura,
aterizand corect.

1.Executantului 1 se ofera 2
incercari.
2.In cazul depasirii liniei,

performanta demonstratd nu e
valabila, incercarea fiind con-
sumata.

3. Rezultatul se masoara de la
linia de impingere pana la pri-
mul semn (mai aproape de li-
nie), lasat dupa aterizare de
orice segment al corpului ( pi-
cioare, mani, bazin, spate etc.).

* Performanta demon-
stratd se masoara cu
ruleta, inregistrandu-se
(in cm) cel mai bun
rezultat din cele 2
incercari;

* Cele 2 incercdri pot fi
acordate concurentului
consecutiv.
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Norme motrice

BAIETI - FETE
1 - Alergare 100 m.

Calitatea motrice
evaluata: viteza de
deplasare

La comanda ,,Pe
locuri”,  elevul  se
pozitioneazd in pozitia
,,Startul de jos”,

picioarele fiind aranjate
corespunzator pe bloc-
start, mainile drepte
dupa linie, umerii putin
dusi inainte, privirea
indreptata in jos-Tnainte
La comanda , Gata!”,
elevul desprinde de la
sol genunchiul picio-
rului ce se sprijind n
blocstartul ~ posterior,
ridicd bazinul putin mai
sus de nivelul umerilor
si deplaseazd corpul
inainte - 1n sus.

La semnalul sonor,
elevul incepe lansarea
din start, printr-o iesire
energica din blocstart,
ulterior, accelerand vi-
teza alergarii.

Distanta se parcurge cu
vitezd maxima, pana la
depdsind linia de finis.

1. Pozitionarea corectd a
piciorului de impingere.

2. Alergarea incepe concomi-
tent cu semnalul sonor al
arbitrului.

3. Fiecare elev este obligat sa
alerge pe culoarul sau.

Performanta se masoara
in unitati de timp (sec).

BAIETI
2 - Alergare 2000 m

FETE
2 - Alergare 1000 m

Calitatea motrice
evaluata: rezistenta

La comanda ,Pe
locuri!” Elevul se pozi-
tioneazd in  pozitia
,,startul de sus”. Bratele
sant usor indoite din
coate, corpul este putin
aplecat.

La semnalul sonor,
elevul incepe lansarea
din start in tempou
accelerat.

Alergarea pe parcursul
distantei.

Pe parcurs alergarea va
fi relaxatd, fard miscari
de prisos. Elevul va
gestiona viteza astfel ca
sa parcurgd reusit toatd

1. Pozitionarea corectd la
comanda ,, Pe locuri!”

2. Alergarea incepe concomi-
tent cu semnalul arbitrului.

3. Alergatorul va parcurge
distanta fard a impidica sau a
crea situatii stresante pentru
adversari.

Elevul va gestiona con-
sumul de energie astfel,
incat s parcurgi reusit
toard distanta.
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distanta.

Finisul. In functie de
resursele energetice ale
propriului organism, de
calitatile volitive (insi-
stentd, incredere in
puterile proprii etc.),
elevul finalizeaza dis-
tanta  cu accelerare
maximala.

in continuare prezentim tabelul ,,Baremul de notare” a competentelor psihomotrice a
elevilor in dependenti de performanta demonstrata.

Teste motrice

Nr. Nota/bareme
crt. Teste Sexul
motrice 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
1. | Ridicarea B 35 | 33 | 31 | 29 27 25 23 22 21 20
trunchiului,
timp 30 sec. F 27 | 26 | 25 | 23 21 20 19 18 17 16
(nr.repetari).
2. | Saritura in B 245 | 240 | 235 | 220 | 205 | 200 | 200 | 195 | 190 | 185
lungime de pe
loc (cm). F 200 | 195 | 190 | 185 | 180 | 176 | 170 | 165 | 160 | 150
3. | Flotari la
banca de F 24 | 23 | 22 | 20 18 17 16 14 12 10
gimnastica
(nr. repetari).

3. | Tractiuni in
brate la bara

fixa inalta. B

Categoria de Numar de repetari

greutate a

elevului.
pana la 48 kg 18 | 17 | 16 15 |14 13 12 11 10 9
pana la 51 kg 17 | 16 | 15 14 13 12 11 10 9 8
pana la 56 kg 16 | 15 | 14 13 12 11 10 9 8 7
pana la 60 kg 15 | 14 | 13 12 11 10 9 8 7 6
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pana la 67 kg 14 | 13 | 12 11 10 9 8 7 6 5
pana la 75 kg 13 |12 | 11 10 9 8 7 6 5 4
pani la 82 kg 12 | 11 | 10 9 8 7 6 5 4 3
pana la 90 kg 10 | 9 8 7 6 5 4 3 2 1
pana la 100 kg si mai mult 9 8 7 6 5 4 3 2 1 0

Norme motrice

Nr. Nota/bareme
crt. Norme Sexul
motrice 10 9 8 7 6 5 4 3 2 1
1. Alergare de B 13,2 |1 13,4 | 13,7 | 140 | 143 | 145 | 14,7 | 150 | 151 | 15,2
viteza 100m
(sec). F 15,7159 16,2 |16,4| 166 | 169 | 17,2 | 174 | 176 | 17,8
2. Alergare de B 9,00(9,15|9,30 | 9,45 | 10,00 | 10,20 | 10,40 | 11,00 | 11,20 | 11,40
rezistenta 2000 m
(min.,sec.). F 430|4,40|450|500| 515 | 530 | 540 | 550 | 6,00 | 6,10
1000 m
Nota.

- Testele mortice si normele motrice sunt reflectate in Referentialul de evaluare a
competentelor specifice (psihomotrice) formate elevilor.

- Se recomandi organizarea probelor practice in doud zile. In prima zi — sustinerea testelor
motrice, iar in a doua zi — sustinerea normelor motrice. Deoarece sustinerea probelor
practice se organizeaza la sfarsitul primaverii, cand indicii temperaturii mediului pot atinge
cote nalte, testdrile motrice se vor desfasuraa in prima jumaétate a zilei.
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